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ACTA DE REUNION O COMITE N° 786

Hora: 1

:30 Pm Fecha: 20/10/2025

Lugar:

EIH Altamira

Dependencia que Convoca: Corporacion Minuto de Dios

Proceso: Promocién y prevencién- Primera infancia

Socializar los retos del buen comer, reflexionar sobre la importancia de una alimentacion

Objetivo: consciente y saludable, y promover habitos que favorezcan el bienestar fisico y emocional de

los colaboradores del ICBF.

Agenda:

Bienvenida y apertura de la reunion.

2. Clarificacién del concepto de alimentacion saludable:

3. Actividad rompehielo

4. Presentacion del Plato Saludable de la Familia Colombiana:

5. Habitos complementarios para el bienestar:

6. Dinamica final: retos del buen comer

7. Cierre de la jornada

8. Evidencias fotograficas

Desarrollo:

1. Siendo la 1:30 p.m., se dio inicio a la reunién del area de Talento Humano, dando la bienvenida a los participantes y
agradeciendo su asistencia y disposicion para abordar el tema “Retos del Buen Comer”. Se resalté la importancia de
promover habitos de vida saludables dentro del equipo de trabajo, con el fin de fortalecer el bienestar fisico y
emocional de los colaboradores del ICBF.

2. Durante este punto se explic6 que el acto de alimentarse no debe asociarse exclusivamente con dietas estrictas,

restricciones o dejar de comer, sino con la capacidad de mantener un equilibrio adecuado entre los diferentes grupos
de alimentos. Se enfatiz6 que una alimentacién saludable no se basa en prohibir, sino en aprender a elegir, combinar y
consumir los alimentos en proporciones adecuadas segun las necesidades del cuerpo. Se aclar6 ademas que comer
no es lo mismo que nutrirse. Comer es tnicamente el acto de ingerir alimentos, mientras que nutrirse implica aportar al
organismo vitaminas, minerales, proteinas, carbohidratos, grasas saludables y agua que le permitan funcionar
correctamente, prevenir enfermedades y mantener la energia diaria.

Asimismo, se sefalé que una buena alimentacion debe ser:
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Equilibrada, incluyendo todos los grupos de alimentos.

Variada, para evitar la monotonia y asegurar diferentes nutrientes.
Suficiente, segun la edad, actividad fisica y estado de salud.
Consciente, escuchando al cuerpo, sus sefiales de hambre y saciedad.

Finalmente, se invité a los participantes a reflexionar sobre sus habitos actuales y a comprender que alimentarse bien
no significa “comer menos”, sino comer mejor, con intencion, calidad y balance.

Con el objetivo de generar un ambiente participativo y reflexivo, se realizé una dinamica inicial en la que cada uno de
los asistentes respondié a la pregunta: “Si fueras un alimento, ;cual serias y por qué?”.

Esta actividad permitio:
Fomentar la integracion y participacion de los asistentes.
Explorar de manera creativa la percepcion que cada participante tiene sobre los alimentos y su relacién con ellos.

Identificar como los alimentos pueden representar caracteristicas personales como energia, dulzura, fortaleza,
suavidad, entre otros.

Los participantes compartieron sus respuestas de manera espontanea, lo que contribuy6 a un ambiente de confianza y
apertura para continuar con el desarrollo del tema central de la sesion.

Se socializ6 el modelo del Plato Saludable de la Familia Colombiana, como una guia practica para lograr una
alimentacion equilibrada y adecuada. Se explicé que este plato propone la siguiente distribucion de los alimentos en
cada comida principal:

25% carbohidratos (arroz, pasta, papa, platano, yuca, pan, entre otros), como principal fuente de energia.

25% proteinas (carnes, pollo, pescado, huevo, leguminosas como frijol, lenteja, garbanzo), Son indispensables para la
formacién de musculos, hormonas, defensas y reparacion de tejidos. Se recomienda alternar entre proteinas animales
y vegetales para diversificar los nutrientes.

50% frutas y verduras. Representan la mitad del plato. Se explic6 que deben estar presentes diariamente,
preferiblemente frescas y variadas. Aportan vitaminas, minerales, fibra y antioxidantes, los cuales fortalecen el sistema
inmunoldgico, mejoran la digestion y previenen enfermedades crénicas como diabetes, obesidad o hipertension.

Se recomendb incluir minimo 3 porciones de frutas y 2 de verduras al dia y preferir preparaciones naturales antes que
Jjugos azucarados.

Se resalté que una alimentacién saludable no se trata de eliminar grupos alimenticios, sino de consumirlos en
proporciones adecuadas, dando prioridad a los alimentos frescos y naturales. Ademas, se mencion6 que incluir
variedad de colores en el plato garantiza una mayor diversidad de nutrientes, y que este modelo puede aplicarse
facilmente en el hogar, el trabajo y otras rutinas diarias.
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Se explicé que la hidratacién adecuada es un pilar fundamental del buen comer y del bienestar general del organismo.
El cuerpo humano esta compuesto en un 60% por agua, por lo cual este liquido es indispensable para el
funcionamiento de érganos vitales, la regulacién de la temperatura corporal, el transporte de nutrientes, la digestion y la
eliminacién de toxinas. se recomienda consumir 8 vasos de agua diarios osea de 1.5 a 2 litros ya que esta nos va a

ayudar a mantener la piel ufias cabello hidratados y evita la retencion de liquidos

Se explicé que una alimentacién saludable no actia de manera aislada, sino que debe complementarse con otros

habitos de vida que fortalecen la salud fisica y emocional. Durante este punto se abordaron los siguientes aspectos:
[% a. Buen descanso y calidad del suefio

Se destaco la importancia de dormir entre 7 y 8 horas diarias, ya que el suefio permite recuperar energia, fortalecer el
sistema inmunoldgico y regular hormonas relacionadas con el apetito. La falta de descanso puede generar ansiedad,

fatiga y aumento del consumo de alimentos poco saludables.
[% b. Manejo del estrés

Se hablé sobre como el estrés mal gestionado puede afectar la alimentacion, generando ansiedad, exceso de comida o
pérdida del apetito. Se recomienda practicar técnicas de relajacién, respiracion consciente, pausas activas y

actividades recreativas.

[7d c. Horarios establecidos de alimentacion
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Se recalcé la importancia de mantener horarios regulares para las comidas principales, evitando largas horas sin comer

0 comer en exceso a deshoras. Mantener una rutina alimentaria ayuda a regular el metabolismo y mejora la digestion.
[4 d. Actividad fisica

Se promovié la practica de actividad fisica al menos 30 minutos al dia, ya sea caminar, bailar, montar bicicleta o
realizar ejercicios suaves. El movimiento contribuye al control del peso, mejora el animo, fortalece musculos y previene

enfermedades cardiovasculares.
[4 e. Escuchar al cuerpo

Se invité a los participantes a reconocer las sefiales del cuerpo, diferenciando el hambre fisica del hambre emocional.
También se resalté la importancia de detener la ingesta al sentir saciedad y no comer por ansiedad, aburrimiento o

costumbre.
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Para finalizar la sesién, se desarrollé6 una dinamica participativa donde cada asistente comparti6 uno o mas retos
personales relacionados con el buen comer y, al mismo tiempo, plante6 un compromiso individual para mejorar sus
habitos.

Durante la actividad se mencionaron retos frecuentes como:

Consumo habitual de alimentos ultraprocesados (gaseosas, paquetes, comidas rapidas).
Bajo consumo de agua durante el dia.

Falta de horarios establecidos para las comidas.

Dificultad para incluir frutas y verduras de forma diaria.

Comer por ansiedad, rutina o falta de tiempo.
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Frente a estos retos, los participantes asumieron compromisos voluntarios como:

e  Reducir o evitar el consumo de alimentos ultraprocesados.

e Incrementar la ingesta de agua, cumpliendo la recomendacioén de 1,5 a 2 litros diarios.

e  Organizar horarios de comida de manera constante.

e  FElegir alimentos mas naturales, frescos y hechos en casa.

e Ser conscientes de lo que el cuerpo necesita y no comer solo por costumbre o emociones.

La dinamica permiti6 reconocer que mejorar la alimentacién no solo depende de la informacién, sino de la voluntad,

constancia y pequefias acciones diarias que cada persona esté dispuesta a asumir.

7. Siendo las 3:30 p.m., se dio por finalizada la reunién. Se agradeci6 la participacion activa de los asistentes, su

disposicion para reflexionar sobre los habitos alimentarios y su compromiso con la adopcion de practicas saludables.

Se resalté la importancia de continuar promoviendo estos espacios de sensibilizacion, ya que contribuyen al bienestar

integral, la salud y la calidad de vida del talento humano del ICBF.

8. Evidencias fotograficas:
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Decisiones:

e Implementar pequefias acciones de autocuidado relacionadas con la alimentacion, hidratacién, descanso y manejo del

estrés desde el area de Talento Humano.

e  Promover recordatorios internos o mensajes motivacionales sobre el consumo de agua, la importancia de horarios

alimentarios y la reduccion de alimentos ultraprocesados.

e  Continuar desarrollando espacios educativos y dinamicas relacionadas con el bienestar nutricional y emocional.

Compromisos / tareas Responsable(s): Nombre / Cargo o rol Fechas
Promover desde Talenio Humnano Equipo de talento humano 20/10/2025
campafas o recordatorios sobre
habitos saludables.

Gengrgr espacios perlqdlcos de Equipo de talento humano 20/10/2025
sensibilizacion sobre bienestar
fisico y emociona
FIRMA ASISTENTES

Nombre Cargo o rol / Dependencia Entidad Firma
Gabriela Delgado Ruales Nutricionista CorMiDi ND Gabriela Delgads
Cindy Alejandra Triana Coordinadora CorMiDi (o ﬂ'-g'n-‘ﬁ“i’-ﬂ T W

Fecha Hora Lugar
Préxima reunion
Por definir Por definir EIH Altamira

Colaborador que elabora el acta: ND Gabriela Delgado Ruales
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